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Resumen
En la prác ti ca de por ti va se ha ex ten di do el 
uso de ti ri tas co lo ca das en la na riz con el
pro pó si to de me jo rar la res pi ra ción na sal
du ran te el es fuer zo. Para va lo rar su efi ca -
cia en un tra ba jo de fuer za re sis ten cia si -
mu lan do el es ti lo bra za de na ta ción so bre
un ban co iso ci né ti co, se han com pa ra do
en sie te triatle tas los va lo res de con su mo
de oxí ge no, fre cuen cia car día ca y ven ti la -
ción al rea li zar lo con y sin una ti ri ta na sal.
Sólo las es ca sas dis mi nu cio nes del con -
su mo de oxí ge no (en tre 1,58 y 2,53 ml/
kg·min), em plean do la ti ri ta, pre sen ta -
ron di fe ren cias (p < 0,05) fa vo ra bles a
su uti li za ción. Por el con tra rio, los va lo -
res de fre cuen cia car día ca su pu sie ron
au men tos me dios no sig ni fi ca ti vos
(p > 0,05) com pren di dos en tre –1,36 y
6,7 pul/min y la ven ti la ción dis mi nu yó
en tre 2,42 y 16,05 l/min (p < 0,05).
El em pleo de la ti ri ta na sal su pu so una
dis mi nu ción del gas to ener gé ti co du ran te 
la rea li za ción de un tra ba jo de fuer za re -
sis ten cia en seco don de la res pi ra ción
era ex clu si va men te na sal. Sin em bar go,
en la prác ti ca de por ti va y, es pe cial men te 
en el me dio acuá ti co, los triatle tas y na -
da do res re cu rren a la res pi ra ción oral u
oro-nasal, es pe cial men te du ran te la es -
pi ra ción en la fase acuá ti ca, por lo cual
los be ne fi cios del em pleo de la ti ri ta na -
sal po drían que dar mi ni mi za dos o in clu -
so de sa pa re cer.
Intro duc ción
El triat lón es un de por te de pres ta ción
de re sis ten cia don de el de por tis ta man -
tie ne una car ga de tra ba jo du ran te un
pe rio do de tiem po pro lon ga do in ten tan -
do su pe rar la fa ti ga que con lle va su
prác ti ca.
Este de por te re úne di fe ren tes con tex tos 
na tu ra les, me dios de lo co mo ción y ma -
te ria les, y a par tir del mis mo se han ori -
gi na do va rian tes con la mis ma fi lo so fía
de com bi nar va rias es pe cia li da des de -
por ti vas; como por ejem plo, el duat lón,
el acuat lón, el triat lón de in vier no y
el cua drat lón. El triat lón tra di cio nal
aúna tres dis ci pli nas di fe ren tes: la na -
ta ción, el ci clis mo en ruta y la ca rre ra a
pie en or den co rre la ti vo, con di fe ren tes
dis tan cias en cada prue ba en fun ción
de su ca te go ría.
En esta es pe cia li dad de por ti va es ne ce -
sa rio re pe tir ni ve les de fuer za pro du ci dos 
por di fe ren tes ti pos de tra ba jo mus cu lar
a lo lar go de la du ra ción de la com pe ti -
ción. La ma ni fes ta ción de la ca pa ci dad
con di cio nal que per mi te ha cer fren te a
es tas ne ce si da des com pe ti ti vas re sul ta
de una com bi na ción ade cua da de fuer za
y de re sis ten cia, que re ci be ha bi tual men -
te la de no mi na ción de fuer za-re sis ten cia. 
El ob je ti vo de su en tre na mien to es man -
te ner al tos ni ve les de fuer za y téc ni ca du -
ran te el tiem po que dura la com pe ti ción
en fun ción del tipo de con trac cion mus -
cu lar ne ce sa ria du ran te la misma.
El ren di mien to en el triat lón, y en to das
las dis ci pli nas de fuer za-re sis ten cia, está 
in fluen cia do, a ni vel fi sio ló gi co, por fac -
to res mus cu la res, car dio vas cu la res, me -
ta bó li cos y tam bién res pi ra to rios o pul -
mo na res. Es pre ci sa men te en re la ción a
este úl ti mo fac tor don de han apa re ci do
re cien te men te al gu nas in no va cio nes tec -
no ló gi cas con el fin de me jo rar su efi ca -
cia du ran te el en tre na mien to y la com pe -
ti ción; sien do una de es tas in no va cio nes
las ti ri tas nasales.
Este pro duc to con sis te en una tira ad he -
si va, for ma da por fi la men tos plás ti cos,
que se co lo ca do bla da y cen tra da en tre el 




The use of na sal di la ta tors with the aim to
fa ci li ta te breat hing du ring exer ci se has
con si de ra ble po pu la rity among ath le tes in
trai ning and com pe ti tion. The pur po se of this
study was to analy se its ef fi ciency in a mus cu lar
en du ran ce test du ring si mu la ted breaststro ke
swim ming using an iso ki ne tics bench. Se ven
triath le tes per for med two pro gres si ve tests
(9 min) with three load sta ges. In one oc ca sion
they per for med the test wea ring the na sal
di la ta tor and in the ot her one they per for med the
test wit hout the na sal di la ta tor. Du ring both tests 
oxy gen up ta ke, heart rate and ven ti la tion were
re gis te red. 
Re sults sho wed slight but sig ni fi cant (p < 0,05)
re duc tions of oxy gen up ta ke (bet ween –1,58 to
–2,53 ml/kg·min) and ven ti la tion (bet ween –2,42 
and –16,05 l/min) when using the na sal
di la ta tor. On the ot her hand, heart rate did not
chan ge sig ni fi cantly.
The use of na sal di la ta tor re du ced slightly the
energy cost of the per for man ce of a breaststro ke
test in dry land trai ning, ho we ver its mag ni tu de is 
small and its prac ti cal ad van ta ges du ring
exer ci se appear to be minimal.
Key words
Na sal di la ta tors, Mus cu lar en du ran ce, Oxy gen
up ta ke, Ven ti la tion, Heart rate
Ti ri ta na sal, Fuer za re sis ten cia, Con su mo
de oxí ge no, Ven ti la ción, Fre cuen cia car día ca
n Pa la bras cla ve
puen te y al fi nal de la na riz, crean do una
re sis ten cia por la que se abren las alas
na sa les. Me dian te su em pleo se tra ta de
ejer cer una trac ción la te ral so bre las fo -
sas na sa les de modo que au men te su
aper tu ra (fo to gra fía 1).
A pe sar que el de por tis ta tie ne siem pre la 
po si bi li dad de pa sar a la res pi ra ción bu -
cal, la cual casi no ofre ce re sis ten cia, los
be ne fi cios que la uti li za ción de las ti ri tas
na sa les pro por cio na para mejorar el
rendimiento son:
n Sen sa ción sub je ti va de res pi rar me jor
(Orlan do, 1998; Vi lli ger, 1996).
n Dis mi nu ción de las re sis ten cias res pi -
ra to rias (Orlan do, 1998; Seto-Poon,
1999).
n Fa ci li tar la res pi ra ción en caso de ri ni -
tis (Romo, 1998).
La in fluen cia del em pleo de las ti ri tas na -
sa les ha sido ana li za da en di ver sas in -
ves ti ga cio nes uti li zan do un ta piz ro dan te
para la ca rre ra y un ci cloer gó me tro para
el ci clis mo (Pa pa nek y cols., 1996;
Schnei der, 1998). Sin em bar go, no se
han rea li za do tra ba jos que mi dan y ana li -
cen la in fluen cia de las ti ri tas na sa les uti -
li zan do un er gó me tro de bra zos como los
em plea dos en el entrenamiento en seco
de nadadores y triat le tas.
Por di cho mo ti vo el ob je to de esta in ves -
ti ga ción ha sido me dir la mo di fi ca ción
que pro du ce la uti li za ción de ti ri ta na sal
so bre las va ria bles fi sio ló gi cas fre cuen cia 
car día ca (FC), ven ti la ción (Ve) y con su -
mo de oxí ge no (VO2), como re sul ta do de
un tra ba jo de fuer za-re sis ten cia con sis -
ten te en la eje cu ción de una prue ba pro -
gre si va en un ergómetro de brazos rea -
lizada por triat le tas.
Ma te rial y mé to do
Su je tos
En la rea li za ción de las prue bas par ti ci -
pa ron sie te triat le tas va ro nes que com pi -
ten en las prue bas de mo da li dad Olím pi -
ca (1,5 km de na ta ción, 40 km de ci clis -
mo y 10 km de ca rre ra). Estos de por tis -
tas po seían un buen ni vel de en tre na -
mien to y to dos lle va ban al me nos dos
años prac ti can do esta es pe cia li dad de -
por ti va. 
Los de por tis tas pre sen ta ron unos va lo res
me dios (des via ción es tán dar) (mí ni mo-
má xi mo) de edad 22,6 (DE 3) años
(20-29 años); es ta tu ra 178 (DE 7,5) cm
(166-188 cm) y peso de 71,2 (DE 5) kg
(63,5-79,5 kg).
Pro ce di mien to
Se rea li za ron dos prue bas pro gre si vas y
sub má xi mas en un er gó me tro de bra zos
Bio me ter Iso ki ne tic Trai ner (Fah ne -
mann) imi tan do el mo vi mien to si mul tá -
neo de bra zos en el es ti lo bra za de na ta -
ción en sus fa ses acuá ti cas pro pul si vas
de aga rre y ti rón (fo to gra fía 2). En una de 
ellas los de por tis tas uti li za ban una ti ri ta
na sal Breat he Right™ (3M) y en la otra
sin em plear la. El or den de rea li za ción de
las prue bas fue de ter mi na do alea to ria -
men te por sor teo pre vio.
El pro to co lo de las prue bas con sis tió en
rea li zar un ca len ta mien to de 10 mi nu tos
so bre el er gó me tro con una fre cuen cia de 
35 bra za das por mi nu to con la in ten si -




Co lo ca ción de una ti ri ta na sal para fa ci li tar la
res pi ra ción du ran te el es fuer zo.
Sin tirita
Con tirita



















Com pa ra ción del VO2 sin/con ti ri ta en las tres in ten si da des de las prue bas.
dad mar ca da con el nú me ro 9 por el apa -
ra to, se gui do de 10 mi nu tos de es ti ra -
mien tos es tá ti cos del tren su pe rior y el
tron co. A con ti nua ción se efec tua ron, sin
des can so en tre ellas, tres car gas de 3 mi -
nu tos de du ra ción con la mis ma fre cuen -
cia de 35 bra za das por mi nu to con las in -
ten si da des nú me ros 7, 4 y 2 del er gó me -
tro in cre men ta das pro gre si va men te.
Du ran te cada prue ba se re gis tró el con -
su mo de oxí ge no y la ven ti la ción me dian -
te un ana li za dor de ga ses CPX (Medgra -
phics) cada 15 se gun dos, y la fre cuen cia
car día ca a tra vés de un mo ni tor de rit mo
car día co Po lar Accu rex (Po lar Elec tro) a
in ter va los de cin co se gun dos.
Este pro to co lo se re pi tió con y sin la ti ri ta
na sal. Entre la rea li za ción de am bas
prue bas trans cu rrie ron al me nos 72 ho -
ras. Los días de las prue bas los su je tos
no ha bían rea li za do pre via men te nin gún
tipo de es fuer zo fí si co in ten so. 
To dos los de por tis tas pro ba ron el er gó -
me tro de bra zos días an tes de rea li zar
am bas prue bas con el fin de ha bi tuar se a 
la po si ción a adop tar (ten di do pro no) y a
la téc ni ca de rea li za ción del ejer ci cio
(imi tan do las fa ses de aga rre y ti rón del
mo vi mien to de bra zos del es ti lo bra za en
na ta ción).
Aná li sis es ta dís ti co de los da tos
El tra ta mien to es ta dís ti co fue rea li za do
em plean do prue bas de es ta dís ti ca des -
crip ti va y ana lí ti ca. Los re sul ta dos de la
es ta dís ti ca des crip ti va se ex pre san me -
dian te la me dia arit mé ti ca (x), la des via -
ción es tán dar (DE) y el ran go (va lo res mí -
ni mo y má xi mo). La com pa ra ción en tre
las me dias se ha rea li za do me dian te
prue bas no pa ra mé tri cas (test de Wil co -
xon para da tos apa rea dos), sien do el ni -
vel sig ni fi ca ción ele gi do de p < 0,05. La
com pa ra ción en tre las me dias se ex pre sa 
me dian te su di fe ren cia y el in ter va lo de
con fian za (IC 95 %).
Resultados
En las dos prue bas rea li za das, tan to la
efec tua da con la ti ri ta como la eje cu ta da
sin ella, se pro du jo un in cre men to de las
tres va ria bles fi sio ló gi cas ana li za das
como con se cuen cia del in cre men to pro -
gre si vo de la in ten si dad del tra ba jo.
El VO2, lle van do pues ta la ti ri ta na sal,
dis mi nu ye en las tres in ten si da des de
tra ba jo: 1,58 ml/kg·min (IC 95 %
1,02; 2,13); 1,57 ml/kg·min (IC 95 %
0,63; 2,51); y 2,53 ml/kg·min (IC
95 % 1,45; 3,61) res pec ti va men te.
Estas di fe ren cias en con tra das son es ta -
dís ti ca men te sig ni fi ca ti vas (p < 0,05)
en los tres ni ve les de in ten si dad em -
plea dos (fi gu ra 1).
En las tres in ten si da des, la ven ti la ción
mues tra va lo res más ba jos cuan do se rea li -
za el test con ti ri ta na sal. Estas di fe ren cias
son de 2,42 l/min (IC 95 % 1,27; 3,57);
3,82 l/min (IC 95 % 1,21; 6,43); y de
16,05 l/min (IC 95 % 11,7; 20,4) res pec -
ti va men te, sien do to das es ta dís ti ca men te
sig ni fi ca ti vas (p < 0,05) (fi gu ra 2).



















Com pa ra ción de la ven ti la ción sin/con ti ri ta en las tres in ten si da des de las pruebas.
n FOTOGRAFÍA 2.
Rea li za ción de la prue ba en un ban co iso ci né ti co imi tan do el tra ba jo de bra zos del es ti lo bra za en
natación.
La FC re gis tra da mos tró va lo res su pe rio -
res uti li zan do la ti ri ta na sal en las dos in -
ten si da des más ba jas. En la in ten si dad,
7 se apre cia ron au men tos me dios de
5,09 pul/min (IC 95 % –11,24; 1,05);
en la in ten si dad 4 los va lo res me dios
más ele va dos fue ron de 6,7 pul/min (IC
95 % –14,74; 1,33); mien tras que en la
in ten si dad más ele va da (I2) la FC dis mi -
nu yó 1,36 pul/min (IC 95 % –8,21;
5,49). Las di fe ren cias han sido es ta dís ti -
ca men te no sig ni fi ca ti vas (p > 0,05) en
las tres in ten si da des (fi gu ra 3).
Discusión
La uti li za ción de una ti ri ta na sal no tuvo
efec tos so bre los va lo res de la fre cuen cia
car día ca, pero di mi nu yó de for ma sig ni fi -
ca ti va los va lo res del con su mo de oxí ge -
no y la ven ti la ción du ran te una prue ba
pro gre si va en ban co iso ci né ti co si mu lan -
do el es ti lo bra za de na ta ción.
Los va lo res ob te ni dos de VO2 du ran te el
trans cur so de la prue ba uti li zan do la ti ri -
ta na sal han sido siem pre in fe rio res a los
al can za dos sin el em pleo de ésta. Aún
sien do las di fe ren cias es ta dís ti ca men te
sig ni fi ca ti vas, se po dría con si de rar que
esta dis mi nu ción, al re de dor de 2 ml/
kg·min, no es re le van te en la prác ti ca de -
por ti va por su bajo va lor. Ade más, el coe -
fi cien te de va ria ción del VO2 ob te ni do en
prue bas má xi mas y sub má xi mas de la bo -
ra to rio os ci la en tre el 3,1 % y el 9 % (Fe -
liu, Ven tu ra y Rie ra, 1988; Becque y
cols., 1993), va ria cio nes si mi la res a las
pre sen ta das en este es tu dio en los triat le -
tas du ran te el trans cur so de cada uno de
las prue bas.
Los re sul ta dos ob te ni dos en este es tu dio
so bre la si mi li tud del VO2 con/sin ti ri ta
na sal con cuer dan con los in di ca dos por
Re po vich y cols. (1998), cuan do con clu -
yen que la ti ri ta na sal no tie ne ape nas
efec tos so bre la oxi ge na ción en es fuer zos 
de in ten si da des sub má xi mas. Sin em bar -
go, Grif fin y cols. (1997) tam bién en con -
tra ron dis mi nu cio nes sig ni fi ca ti vas del
VO2, tan to en re po so como en ejer ci cio
de in ten si dad sub má xi ma, al comparar
el empleo de una tirita nasal con un
placebo.
La apli ca ción de la ti ri ta pro vo ca una dis -
mi nu ción de las re sis ten cias pe ri fé ri cas
(Seto-Poon, 1999; Schnei der, 1998), y
con su em pleo, al con tra rio de lo que po -
día es pe rar se, los va lo res de ven ti la ción
han sido siem pre in fe rio res a los al can za -
dos sin la uti li za ción de la tirita (entre
2,42 y 16,5 l/min).
Estos re sul ta dos se di fe ren cian de los ob -
te ni dos en otros es tu dios rea li za dos pe -
da lean do en ci cloer gó me tro y co rrien do
so bre ta piz ro dan te, en los cua les la uti li -
za ción o au sen cia de la ti ri ta no su pu so
di fe ren cias sig ni fi ca ti vas en los va lo res
de ven ti la ción (Clapp y cols., 1996; Case 
y cols., 1999).
Al con tra rio de la dis mi nu ción del con su -
mo de oxí ge no y de la ven ti la ción, los va -
lo res re gis tra dos de fre cuen cia car día ca,
en los tres ni ve les de in ten si dad, han
sido su pe rio res con el uso de la ti ri ta na -
sal. Las mí ni mas di fe ren cias no sig ni fi ca -
ti vas ob te ni das (me nos de 7 pul/min),
en tre uti li zar o no la ti ri ta na sal, coin ci -
den con los re sul ta dos ob te ni dos por Chi -
ne ve re (1997) que afir ma que la uti li za -
ción de la ti ri ta no tie ne efec tos so bre los
va lo res de la fre cuen cia car día ca du ran te 
el ejer ci cio.
Una res pi ra ción ex clu si va men te na sal
du ran te la rea li za ción de ejer ci cio fí si co
es un pa trón de res pi ra ción in fre cuen te y
más es pe cial men te en el me dio acuá ti co
don de la ins pi ra ción sue le rea li zar se ex -
clu si va men te a ni vel oral. Sin em bar go,
su uti li za ción pro vo ca un au men to de la
re sis ten cia glo bal al flu jo res pi ra to rio, lo
cual re du ce la ca pa ci dad ven ti la to ria
(Mor ton y Mac Dou gall, 1993) e in cre -
men ta el tra ba jo de los múscu los res pi ra -
to rios para un mis mo ni vel de ven ti la ción 
(Fe rris, Mead y Opie, 1964).
Sin em bar go, aun que la res pi ra ción na -
sal re du ce las ca pa ci da des ven ti la to ria y
ae ró bi ca, es más efi cien te en el ca len ta -
mien to y hu mi di fi ca ción del aire ins pi ra -
do cuan do se com pa ra con una res pi ra -
ción oro na sal (Grif fin y cols., 1985).
Estas ven ta jas se ven mi ni mi za das en el
ejer ci cio rea li za do en el me dio acuá ti co
en ins ta la cio nes ce rra das, don de los va -
lo res de tem pe ra tu ra y hu me dad son ele -
va dos en com pa ra ción con las pis ci nas
ubi ca das al aire li bre o con la na ta ción en 
es pa cios abier tos (ríos, la gos, mar).
Mor ton y cols. (1995) tam bién en con tra -
ron una dis mi nu ción de la ven ti la ción
(35,1 %) y del con su mo de oxí ge no
(11,6 %) du ran te un ejer ci cio pro gre si vo
en in ten si dad rea li za do en con di cio nes
de res pi ra ción ex clu si va men te na sal con
res pec to al mis mo efec tua do con res pi ra -
ción oro na sal.
Las in ves ti ga cio nes de Amis y cols.
(1999) y de Tong y cols. (2001a,
2001b) han mos tra do que el em pleo de
un di la ta dor na sal ex ter no, como el uti li -
za do en este es tu dio, in cre men ta el área
























Com pa ra ción de la FC con/sin ti ri ta en las tres in ten si da des de las prue bas.
trans ver sal de la ca vi dad na sal re du cien -
do la re sis ten cia al flu jo de aire, así como 
el es fuer zo de res pi rar para un de ter mi -
na do ni vel de ven ti la ción oro na sal du ran -
te la rea li za ción de ejer ci cio fí si co.
Pues to que exis ten di fe ren cias sig ni fi ca -
ti vas en el con su mo de oxí ge no en tre rea -
li zar la mis ma in ten si dad de es fuer zo con 
la ti ri ta que sin ella, el es trés de la res pi -
ra ción efec tua da de modo na sal, aña di do 
a la pro duc ción me ta bó li ca de ener gía
para efec tuar el ejer ci cio, pue de ha ber
fa vo re ci do la dis mi nu ción del cos te ener -
gé ti co y po dría fa vo re cer un au men to de
la ca pa ci dad de ren di mien to.
Los tra ba jos de Tong y cols. (2001a)
tam bién mos tra ron un in cre men to de la
po ten cia me dia pro du ci da du ran te un
pro lon ga do ejer ci cio cí cli co in ter mi ten te
uti li zan do un di la ta dor na sal ex ter no, lo
cual atri bu yen par cial men te a la eli mi na -
ción de la fa ti ga del tra ba jo de los múscu -
los ven ti la to rios.
Du ran te las tres in ten si da des de la prue -
ba rea li za da con la ti ri ta, las de man das
ven ti la to rias so bre la res pi ra ción na sal
se han vis to dis mi nui das, al con tra rio de 
los re sul ta dos en con tra dos por Chi ne ve -
re y cols. (1999) du ran te un ejer ci cio
pro gre si vo con un di la ta dor na sal ex ter -
no si mi lar.
El em pleo de la ti ri ta na sal per mi te, por
tan to, una dis mi nu ción del gas to ener gé -
ti co du ran te la rea li za ción de tra ba jos en
seco cuan do la res pi ra ción es ex clu si va -
men te na sal. Aun que la res pi ra ción na sal 
efec tua da con una ti ri ta ex ter na dis mi nu -
yó la ca pa ci dad ven ti la to ria, las po si bi li -
da des de man te ni mien to de un ejer ci cio
o test de in ten si dad pro gre si va com pa ra -
do con uno rea li za do con la mis ma res pi -
ra ción na sal sin un di la ta dor ex ter no se
ve rían fa vo re ci das.
Los re sul ta dos pre sen ta dos en este es tu -
dio su gie ren que cuan do se re quie re una
res pi ra ción na sal aé rea (como su ce de
fue ra del me dio acuá ti co) en ejer ci cios
de in ten si da des pro gre si vas, la uti li za -
ción de una ti ri ta na sal ex ter na pue de
ayu dar a dis mi nuir li ge ra men te el cos te
ener gé ti co y fa vo re cer la ca pa ci dad de re -
sis ten cia del de por tis ta.
Sin em bar go, en la prác ti ca de por ti va y,
es pe cial men te en el me dio acuá ti co, los
triat le tas y na da do res re cu rren a la res pi -
ra ción oral u oro-na sal, por lo cual los be -
ne fi cios del em pleo de la ti ri ta na sal po -
drían que dar mi ni mi za dos o in clu so de -
sa pa re cer.
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